
«Психологическая подготовка к экзаменам». МБОУ СОШ №2 г. Алагира 

Педагог – психолог Вазиева Р.К. 

 

Советы участникам ОГЭ, ЕГЭ. 

Как настроить себя на успех, быть более собранным и внимательным в день сдачи 

ОГЭ, ЕГЭ. 

Экзамены – это испытание. 

Всю жизнь все непрерывно сдают экзамены: преодолевают страх, защищают, переплывают, 
забираются, изучают, принимают решения. Чем больше преодолено в прошлых испытаниях, 

тем лучше человек подготовлен к очередным из них.  

Вот и ОГЭ, ЕГЭ – воспринимай как очередное испытание. Ты же всегда хотел быть взрослее и 
самостоятельнее – час настал! 

 День сдачи ОГЭ, ЕГЭ - очень важный для тебя день. У тебя уже есть положительный 
опыт сдачи экзаменов в прошлом, воспользуйся им. 

 Осознай то, что ОГЭ, ЕГЭ не свалился на тебя, «как снег на голову». Ты прошел 
достаточную подготовку к нему на предварительном этапе. В этом тебе помогали 
родители и учителя. 

 Мобилизуй свое внимание, сконцентрируйся на успешном выполнении всех заданий - 
это поможет справиться с ситуацией. 

 Постарайся сразу сосредоточиться после того, как ты получил текст заданий. Не 

отвлекайся на посторонние раздражители (шорохи, звуки, разговоры). 

Перечитывай каждый вопрос дважды, убеждаясь, что ты правильно понял то, что от тебя 
требуется. 

 Если тебе не сразу удается сосредоточить внимание, ты отвлекаешься и испытываешь 
тревожность по поводу ситуации. Успокойся, присмотрись - тебя окружают такие же 
сверстники и учителя, которые так же, как и ты, заинтересованы в успехе. 

 Сначала пробегись глазами по всем заданиям и начинай с более легких, а сложные 
оставь на потом. Это поможет тебе быстро включиться в работу и приобрести 

уверенность в своих возможностях на все время работы. 

 Не спеши сразу вписывать правильный ответ, еще раз перечитай задание до конца, 
убеждая, тем самым, себя в верном выборе. Это поможет избежать досадной ошибки. 

 При выполнении следующего задания старайся отвлечься от предыдущих и 
сосредоточиться только на новом задании, даже если в прошлых заданиях ты, как 
тебе кажется, испытал неудачу. 

 Обязательно рассчитай приблизительное время на выполнение каждого задания, 
оставив достаточно времени на проверку всех заданий. 

 Если ты испытываешь серьезные затруднения по поводу решения тех или иных 
заданий, примени все свои ресурсы, связанные с предыдущим опытом освоения 
предмета и помни, что тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень 
трудности. Поэтому постарайся набрать максимальное количество баллов по всем 
легким заданиям, и количество решенных тобой заданий вполне может оказаться 
достаточным для хорошей оценки. 

 

Самые простые, можно сказать «бабушкины» советы. 

Питайся регулярно и часто, раз 5 в день или чаще, но не перед сном.  

Ешь подряд все, что с витаминами – овощи, фрукты,  



ягоды (брусника, клюква, черника, черная смородина), лимоны и апельсины. 

Не занимайся по ночам – заканчивай занятия не позже 22-23.00. Перед сном около часа 
отдыхай и переключай внимание на что-то спокойное (а не на боевики или фильмы 
«ужасов»). 

Спи не меньше 8-ми часов; можно в начале второй половины дня – еще 1,5 часа сна. 

Занимайся примерно так, как в институте, «парами» – по 1,5 часа.  

Умей переключаться: в получасовых перерывах между «парами» применяй приемы 
переключения внимания – чашку чая/кофе, послушай успокаивающую музыку, посмотри 

короткий фильм (мультики, передачи о природе и т.п.), юмористическую передачу,  

подвигайся под бодрящую музыку (типа аэробики), ненадолго позвони другу/подруге. 

Применяй прохладный или контрастный душ с утра и успокаивающие теплые ванны вечером 
(хвойные, ароматизированные). Попроси родителей поочередно делать тебе массаж головы и 
шейно-воротниковой зоны (утром разминаниями и по китайским точкам – интенсивный, 

стимулирующий; вечером поверхностным растиранием – успокаивающий). 

По-хорошему советуем: На время подготовки и сдачи ОГЭ, ЕГЭ никакого Интернета! 

 Если только он не требуется тебе только для подготовки 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Памятка «Психологическая подготовка к ОГЭ, ЕГЭ» 

(для родителей выпускников 9 и 11 классов) 

Как научиться психологически, готовить себя к ответственному событию? 

Предлагаем Вам, уважаемые родители, некоторые рекомендации, которые позволяют 
успешно справиться с задачей, стоящей перед Вами: 

Помните, что ОГЭ, ЕГЭ сдает Ваш ребенок, поэтому оградите его от своих переживаний. 
Ребенку всегда передается волнение родителей; 

Старайтесь оставаться в спокойной и взвешенной позиции взрослого, который видит, в чем 
ребенку трудно сейчас и ненавязчиво предлагает свою помощь; 

Позаботьтесь о том, чтобы ребенок придерживался разумного распорядка дня при 
подготовке к ОГЭ, ЕГЭ. Несмотря на важность учебных занятий, у него должно оставаться 

достаточное время для отдыха, сна, встреч с друзьями и т. п.; 

Помогите Вашему ребенку в рациональном распределении предметной подготовки по 
темам; 

Помните, что ОГЭ, ЕГЭ – это не одномоментная акция, а длительный процесс, который 
ребенок должен выдержать, и приобрести важные навыки самоорганизации и 
самообучения; 

Расспросите, как ребенок сам себе представляет процесс подготовки к ОГЭ, ЕГЭ. При 
необходимости совместно скорректируйте его мнение и пропишите в виде 

последовательных шагов; 

Разговаривайте с ребенком заботливым, успокаивающим, ободряющим тоном; 

Помните, что полноценное питание особенно важно для ребенка на этапе подготовки к 

ОГЭ, ЕГЭ. Постарайтесь увеличить количество натуральных продуктов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 «Психологическая подготовка к проведению ОГЭ, ЕГЭ» 

Памятка для учителей. 
Как научиться психологически, готовить себя к ответственному событию? Предлагаем 
Вам, уважаемые учителя, некоторые рекомендации, которые позволяют успешно 
справиться с задачей, стоящей перед Вами: 

 Постарайтесь спокойнее отнестись к требованиям руководства по поводу подготовки и 
проведения процедуры ОГЭ, ЕГЭ. Ваш достаточный опыт работы в школе с 
различными категориями учеников является залогом Вашей успешной работы по 
подготовке учащихся к ОГЭ, ЕГЭ; 

 Регулярно обменивайтесь позитивным опытом с коллегами по подготовке Ваших 
учащихся к ОГЭ, ЕГЭ; 

 Проявляйте интерес по поводу того, что именно волнует учащихся при подготовке к 
ОГЭ, ЕГЭ. Старайтесь отвечать на эти вопросы; 

 Поддерживайте самооценку учащихся, отмечая каждое удачно выполненное задание; 

 Учите детей правильно распределять свое время в процессе подготовки к ОГЭ, ЕГЭ, 
ориентируясь на индивидуальные особенности самого ребенка; 

 Используйте юмор во взаимодействии с учащимися. Это значительно снижает уровень 
тревожности и обеспечивает положительный эмоциональный комфорт; 

 Продумайте пути взаимодействия с родителями: чтобы вы могли бы сообща сделать в 
процессе подготовки к ОГЭ, ЕГЭ, распределив ответственность между школой и 

семьей; 

 Познакомьте учащихся с методикой подготовки к ОГЭ, ЕГЭ. Обратите внимание на 
возможность составления карточек, выписок по наиболее сложным темам, которые 
могут содержать ключевые моменты теоретических положений, основных формул, 
определений и т.п. Это поможет учащимся не только подготовиться, но и грамотно 
работать с текстами; 

 Посоветуйте учащимся и их родителям, какими дополнительными источниками 
целесообразнее пользоваться с целью успешной сдачи ОГЭ, ЕГЭ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


